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Anda ingin meningkatkan aspek penting dalam hidup 
Anda? Mungkin menurunkan berat badan, menemukan 
pasangan yang tepat, mendapatkan pekerjaan yang Anda 
impikan, atau sekadar merasa lebih bahagia? Cobalah 
latihan sederhana ini: 


Pejamkan mata Anda kemudian bayangkanlah diri 
Anda yang baru. Bayangkan betapa menariknya 
penampilan Anda dalam balutan jins ketat ran- 
cangan desainer, berkencan dengan Brad Pitt atau 
Angelina Jolie, duduk di sebuah kursi mewah ter- 
buat dari kulit pada puncak jabatan tertinggi di 
sebuah perusahaan, atau menghirup pina colada" 
sementara ombak laut Karibia yang hangat me- 
nerpa kaki Anda. 


Kabar baiknya adalah bahwa latihan seperti ini sudah 
lama dianjurkan oleh beberapa orang yang berke- 
cimpung dalam bisnis pengembangan diri. Kabar 
buruknya adalah sebuah lembaga penelitian besar 
menunjukkan bahwa latihan-latihan seperti itu sama 
sekali tidak efektif dan sangat, membahayakan.' 


£ Menurut urban dictionary, koktail yang terbuat dari jus nanas atau potongan 
buah nanas, santan kental, dan rum—ed 
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Meski meminta Anda membayangkan diri Anda yang 
sempurna mungkin akan membuat Anda merasa lebih 
baik, tetapi memasuki alam pikiran yang demikian juga 
punya efek samping merugikan karena Anda jadi tidak 
siap untuk menghadapi berbagai rintangan yang muncul 
sepanjang perjalanan sulit Anda dalam meraih kesuksesan, 
sehingga memperbesar kemungkinan Anda mengalami 
kebimbangan pada saat menghadapi kesulitan awal dan 
bukannya bersikap gigih ketika berhadapan dengan ke- 
gagalan. Membayangkan surga di bumi mungkin dapat 
membuat Anda tersenyum, tetapi tidak mungkin mem- 
bantu mengubah mimpi Anda menjadi kenyataan. 
Penelitian lain menunjukkan bahwa hal yang sama 
juga berlaku bagi berbagai teknik pengembangan-diri 
populer lain yang menyatakan mampu memperbaiki 
hidup Anda. Berusaha “menganggap diri bahagia” 
dengan cara menekan pikiran-pikiran negatif dapat 
membuat manusia takut terhadap hal-hal yang membuat 
mereka tidak bahagia. Melakukan brainstorming secara 
berkelompok dapat menghasilkan lebih sedikit ide-ide 
orisinal dibanding jika melakukannya sendiri. Memukuli 
bantal dan berteriak keras justru semakin meningkatkan, 
bukan meredakan, tingkat kemarahan dan stres Anda. 
Kemudian ada penelitian yang disebut “Yale Goal 
Study. Menurut beberapa penulis, tahun 1954, sebuah 
tim peneliti melakukan wawancara terhadap mahasiswa 
senior yang akan lulus dari Yale, dengan menanyakan 
apakah mereka sudah menyusun daftar yang memuat 
sasaran-sasaran tertentu yang ingin mereka capai 
dalam hidup. Dua puluh tahun kemudian peneliti- 
peneliti itu melacak kembali kelompok yang sama dan 
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menemukan bahwa 3 persen dari orang-orang yang 
beberapa tahun lalu mempunyai sasaran tertentu ber- 
hasil mengumpulkan kekayaan pribadi lebih banyak 
dari 97 persen teman seangkatan mereka. Ini cerita yang 
hebat, dan sering diceritakan kembali baik dalam buku- 
buku maupun berbagai seminar tentang pengembangan 
diri guna menggambarkan kekuatan penentuan-tujuan. 
Namun demikian ada satu masalah kecil - sejauh yang 
bisa diingat, eksperimen itu sebenarnya tidak pernah 
dilakukan. Tahun 2007, penulis Lawrence Tabak dari 
majalah Fast Company mencoba menelusuri penelitian 
itu, dengan menghubungi beberapa orang penulis yang 
pernah mengutip cerita tersebut, sekretaris Yale angkatan 
tahun 1953, serta beberapa peneliti lain yang pernah 
berusaha mencari tahu apakah penelitian itu memang 
benar-benar pernah terjadi. Tidak ada seorang pun 
yang bisa memberikan bukti bahwa penelitian tersebut 
pernah dilakukan, sehingga Tabak pun menyimpulkan 
bahwa penelitian itu hampir dipastikan tidak lebih 
dari sebuah mitos saja. Selama bertahun-tahun, para 
pakar pengembangan diri senang sekali menyampaikan 
penjelasan tentang sebuah penelitian tanpa memeriksa 
faktanya. 

Sudah sejak dulu masyarakat dan dunia usaha di- 
pengaruhi oleh mitos-mitos pemikiran masa-kini 
sehingga, akibatnya, memperkecil peluang mereka me- 
raih tujuan dan ambisi. Yang lebih parah, kegagalan- 
kegagalan seperti itu seringkali justru membuat orang 
percaya bahwa mereka tidak bisa mengendalikan hidup 
mereka. Pendapat ini sangat tidak menguntungkan, 
karena bahkan perasaan tidak memiliki kendali sekecil 
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apa pun dapat memberikan pengaruh yang sangat 
besar terhadap rasa percaya-diri, kebahagiaan, dan 
umur seseorang. Dalam sebuah penelitian penting 
yang dilakukan Ellen Langer di Universitas Harvard, 
separuh penghuni panti jompo diberikan satu tanaman 
dan mereka diminta untuk merawatnya. Sementara 
itu separuh penghuni yang lain diberikan tanaman 
serupa tetapi diberitahu bahwa pegawai pantilah yang 
akan merawatnya.” Enam bulan kemudian, penghuni 
yang tidak diberi kepercayaan sedikit pun untuk 
mengatur kehidupan mereka sendiri ternyata lebih 
tidak bahagia, tidak sehat, dan tidak aktif dibanding 
penghuni yang lain. Bahkan yang lebih menyedihkan, 30 
persen penghuni yang tidak merawat tanaman mereka 
meninggal dunia, dibandingkan dengan 15 persen peng- 
huni yang diperbolehkan untuk merawat tanaman. Hasil 
serupa juga ditemukan pada bidang-bidang lain seperti 
pendidikan, karier, kesehatan, hubungan, dan diet. Pesan 
yang disampaikan jelas - mereka yang merasa tidak me- 
miliki kendali atas kehidupan mereka menjadi kurang 
sukses, juga kurang sehat baik secara fisik maupun secara 
psikologis, daripada mereka yang merasa punya kendali. 

Beberapa tahun yang lalu saya makan siang dengan 
seorang teman bernama Sophie. Sophie berusia tiga- 
puluhan, cerdas, sukses dan menduduki jabatan senior 
di sebuah perusahaan manajemen konsultan. Pada 
kesempatan makan siang itu, Sophie bercerita bahwa dia 
baru saja membeli sebuah buku terkenal tentang cara 
meningkatkan kebahagiaan, dan meminta pendapat 
saya mengenai topik tersebut. Saya katakan saya sangat 
menyangsikan alasan-alasan ilmiah yang mendukung 
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beberapa teknik yang diperkenalkan, dan menjelaskan 
betapa kegagalan untuk berubah bisa menyebabkan 
gangguan psikologis yang berat. Sophie tampak ge- 
lisah, kemudian bertanya apakah sarjana psikologi 
sudah menemukan cara-cara yang secara ilmiah 
lebih mendukung dalam meningkatkan kehidupan 
manusia. Saya pun mulai memberikan penjelasan ten- 
tang beberapa hasil karya akademik yang lumayan 
rumit untuk meraih kebahagiaan, lalu setelah kurang- 
lebih lima belas menit Sophie meminta saya berhenti. 
Dengan sopan dia berkata bahwa, meski penjelasan saya 
menarik, dia orang yang sibuk dan bertanya apakah saya 
bisa memberikan beberapa nasihat ampuh yang tidak 
membutuhkan terlalu banyak waktu untuk diterapkan. 
Saya bertanya berapa lama waktu yang saya miliki. Dia 
memandang jamnya, tersenyum, dan menjawab, “Kira- 
kira satu menit?” 

Komentar Sophie membuat saya tersentak dan ber- 
pikir. Banyak orang yang tertarik pada pengembangan 
dan peningkatan-diri karena teknik-teknik ini menawar- 
kanjalan keluar mudah dan cepat untuk berbagai masalah 
dalam hidup mereka. Sayangnya, kebanyakan sarjana 
psikologi tidak berhasil mengatasi masalah-masalah ini 
atau justru memberikan jawaban yang jauh lebih sulit 
dan menghabiskan-waktu (seperti adegan dalam film 
Sleepers karya Woody Allen, yang di dalamnya karakter 
yang dimainkan Woody mendapati dirinya terbangun 
200 tahun di masa depan, mengeluh, kemudian men- 
jelaskan bahwa dia sudah menjalani terapi sekian lama 
sehingga hampir sembuh). Saya bertanya dalam hati 
apakah ada tips maupun teknik-teknik tersembunyi 
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dalam berbagai jurnal akademik yang secara empiris 
mendukung dan cepat untuk dilaksanakan. 

Selama beberapa bulan saya memeriksa dengan 
saksama jurnal-jurnal yang memuat laporan riset 
dari berbagai bidang psikologi yang berbeda. Ketika 
saya mempelajari laporan tersebut, bersama sejumlah 
peneliti yang bekerja pada beberapa bidang sangat 
berbeda, untuk mengembangkan teknik-teknik yang 
dapat membantu seseorang menggapai tujuan dan 
ambisi dalam hitungan menit, bukan bulan, muncul 
suatu pola yang menjanjikan. Ratusan hasil studi yang 
berasal dari berbagai bidang ilmu perilaku ini saya 
kumpulkan menjadi satu. Mulai dari suasana hati sampai 
memori, persuasi sampai penundaan, kegigihan sampai 
hubungan, yang secara bersama-sama mereka mewakili 
ilmu pengetahuan baru tentang perubahan yang pesat. 

Ada sebuah kisah yang sudah lama sekali, yang sering 
diceritakan guna mengisi waktu selama kursus pelatihan, 
tentang seorang pria yang berusaha memperbaiki 
mesin boiler-nya yang rusak. Meski sudah berusaha 
berbulan-bulan, dia tetap tidak bisa memperbaiki mesin 
itu. Akhirnya dia menyerah kemudian memutuskan 
memanggil seorang ahli servis. Ahli tersebut datang, 
menepuk perlahan bagian samping mesin boiler 
lalu melangkah mundur pada saat mesin itu mulai 
menyala. Si ahli servis menyerahkan tagihan kepada 
pria tersebut, akan tetapi pria itu membantah dengan 
mengatakan bahwa seharusnya jumlah yang dia bayar 
tidak besar karena ahli servis tadi hanya membutuhkan 
waktu sebentar untuk menyelesaikan pekerjaannya. 
Dengan tenang ahli servis menjelaskan bahwa yang 
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dia bayar bukanlah lamanya waktu yang digunakan 
untuk menepuk mesin boiler, melainkan pengalaman 
bertahun-tahun yang membutuhkan pengetahuan bagi- 
an mana yang harus ditepuk. Persis seperti ahli servis 
tadi menepuk boiler, teknik-teknik yang dijelaskan 
dalam buku ini pun memperlihatkan bahwa perubahan 
yang efektif tidak harus menghabiskan banyak waktu. 
Bahkan, waktu yang dibutuhkan bisa jadi kurang dari 
satu menit dan seringkali cukup dengan mengetahui 
bagian mana yang harus ditepuk. 
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Mengapa berpikir positif kerap 
gagal, mengapa jalan menuju 
kebahagiaan yang sesungguhnya 
membutuhkan sebatang pensil, 
menulis catatan harian yang baik, 
perbuatan-perbuatan kecil yang 
baik, dan menumbuhkan sikap 
bersyukur. 
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Mengapamerasa bahagia itu penting? Yah, untuk satu hal, 
karena Anda akan merasa lebih baik. Meski demikian, 
masih ada hal lain yang lebih penting. Kebahagiaan 
tidak hanya membuat Anda lebih menikmati hidup, 
se-sungguhnya kebahagiaan memengaruhi tingkat ke- 
berhasilan Anda baik dalam kehidupan pribadi maupun 
dalam kehidupan profesional. 

Beberapa tahun lalu, Sonja Lyubomirsky dan rekan- 
rekannya di Universitas California memulai tugas 
raksasa mempelajari ratusan hasil penelitian. Dalam 
penelitian itu para peneliti membangkitkan semangat 
beberapa orang yang sudah dipilih kemudian memonitor 
pengaruh kegembiraan yang baru mereka temukan.' 
Berbagai macam prosedur digunakan untuk membuat 
partisipan-partisipan itu merasa senang, termasuk me- 
minta mereka menghirup kesegaran bunga yang baru 
dipetik, membacakan kalimat-kalimat penegasan yang 
positif (Saya memang orang baik), menyantap kue 
cokelat, menari atau menyaksikan film lucu. Kadang 
peneliti menggunakan cara lain seperti membohongi, 
dengan mengatakan kepada para partisipan bahwa hasil 
tes IO mereka sangat bagus, atau memastikan agar “tanpa 
sengaja mereka menemukan sejumlah uang di jalan. 
Metode apa pun yang digunakan, hasil keseluruhannya 
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jelas - kebahagiaan tidak datang dari kesuksesan, justru 
kebahagiaanlah yang mendatangkan kesuksesan. 

Setelah mengumpulkan data dari lebih 250,000 
partisipan, Lyubomirsky mendapati manfaat yang me- 
ngesankan dari perasaan bahagia. Kebahagiaan mem- 
buat manusia menjadi lebih sosial dan lebih peduli 
terhadap orang lain. Perasaan ini membuat mereka 
semakin menyukai diri mereka sendiri dan orang lain, 
meningkatkan kemampuan mereka dalam mengatasi 
konflik dan memperkuat sistem kekebalan tubuh 
mereka. Arti dari semua ini adalah hubungan yang lebih 
memuaskan dan berhasil, menemukan karier idaman 
dan kehidupan yang lebih panjang dan lebih sehat. 

Mengingat manfaat emosional dan nyata yang di- 
timbulkan oleh perasaan bahagia, bukan hal yang me- 
ngejutkan apabila setiap orang ingin mendapatkannya. 
Tetapi apakah cara paling efektif yang dapat membuat 
wajah Anda senantiasa tersenyum? Tanyakanlah pada 
sebagian besar orang, maka kemungkinan jawaban 
yang akan Anda peroleh terdiri dari dua kata - banyak 
uang. Survei demi survei menyatakan, kebutuhan 
untuk memiliki uang lebih banyak selalu berada pada 
urutan teratas dalam daftar “yang harus dimiliki 
untuk mendapatkan kebahagiaan. Tapi apakah ke- 
bahagiaan bisa dibeli, atau apakah justru cita-cita 
finansial menempatkan Anda pada perjalanan menuju 
keputusasaan? 

Jawabannya sebagian datang dari sebuah penelitian 
luar biasa yang dilakukan pada 1970-an oleh Philip 
Brickaman bersama rekan-rekannya dari Universitas 
Northwestern.' Brickman ingin mengetahui apa yang 
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terjadi pada kebahagiaan manusia apabila impian mereka 
dalam hal keuangan menjadi kenyataan. Apakah rejeki 
besar yang tidak disangka-sangka mampu menciptakan 
senyum yang berjangka-panjang, atau apakah sensasi 
yang awalnya muncul langsung memudar begitu rejeki 
yang baru diperoleh menjadi sesuatu yang biasa? 
Brickman menghubungi sekelompok orang yang pernah 
memenangi hadiah utama dalam Illinois State Lottery, 
termasuk beberapa yang pernah mendapatkan jackpot 
jutaan dollar. Sebagai kelompok kontrol, dia memilih 
beberapa orang secara acak dari buku telepon Illinois. 
Setiaporangdimintaagarmenentukanperingkatseberapa 
bahagianya mereka saat itu dan seberapa bahagia yang 
mereka harapkan di masa yang akan datang. Selain itu, 
mereka juga diminta untuk mengungkapkan seberapa 
besar kesenangan yang mereka peroleh dari kesenangan 
sehari-hari dalam hidup, seperti bercengkerama dengan 
teman, mendengar lelucon lucu atau mendapatkan 
pujian. Hasilnya memberikan pengetahuan yang sangat 
mengejutkan dalam hal hubungan antara kebahagiaan 
dan uang. 

Berbeda dari keyakinan pada umumnya, mereka yang 
pernah memenangkan lotere tidak lebih atau kurang 
bahagia dibanding orang-orang yang berada dalam 
kelompok kontrol. Begitu juga tidak ada perbedaan 
yang signifikan di antara kedua kelompok ini dalam hal 
kebahagiaan yang mereka harapkan di masa mendatang. 
Pada kenyataannya, hanya terdapat satu perbedaan — 
dibandingkan dengan mereka yang pernah memenangi 
lotere, orang-orang yang berada di dalam kelompok 
kontrol mendapatkan kesenangan yang jauh lebih besar 
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dari hal-hal sederhana dalam kehidupan mereka. 
Mengingat memenangkan lotere bukan merupakan 
cara yang sering terjadi untuk mendapatkan jaminan 
keuangan, maka psikolog juga mempelajari hubungan 
antara uang dan kebahagiaan pada orang-orang yang 
berhasil mengumpulkan kekayaan dengan bekerja keras. 
Sebagian besar dari kegiatan ini meliputi survei 
berskala internasional yang dilakukan dengan meminta 
sejumlah orang untuk memberikan peringkat pada 
seberapa bahagianya mereka (biasanya dengan meng- 
gunakan skala sepuluh-angka yang dimulai dari 
sangat tidak bahagia sampai 'sangat bahagia) setelah 
itu membandingkan peringkat kebahagiaan rata-rata 
negara-negara tersebut dengan Produk Nasional Bruto 
(PNB) mereka masing-masing. Hasilnya menunjukkan 
bahwa meski orang-orang di negara yang sangat miskin 
tidak sebahagia mereka yang tinggal di negara yang lebih 
kaya, namun hubungan ini lenyap begitu suatu negara 
berhasil mencapai tingkat PNB yang cukup. Penelitian 
yang mempelajari kemungkinan adanya hubungan 
antara gaji dan kebahagiaan juga menemukan pola yang 
sama. Ketika seseorang mampu memenuhi kebutuhan 
hidupnya, maka kenaikan pendapatan tidak secara sig- 
nifikan membuat kehidupan menjadi lebih bahagia. 
Jika demikian, mengapa hal ini harus menjadi 
masalah? Alasannya sebagian adalah karena kita cepat 
sekali menjadi terbiasa dengan apa yang kita miliki. 
Membeli mobil baru atau rumah yang lebih besar 
memberikan peningkatan perasaan-senang jangka- 
pendek, tapi kita cepat merasa terbiasa dengan mobil 
baru atau rumah besar itu, dan kembali tenggelam pada 
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tingkat kesenangan sebelum melakukan pembelian. Se- 
bagaimana pernah diungkapkan psikolog David Myers: 
Berkat kemampuan kita menyesuaikan diri dengan 
harta dan ketenaran yang lebih besar, kemewahan hari 
kemarin bisa langsung menjadi kebutuhan hari ini dan 
peninggalan hari esok-” Jika uang tidak mampu membeli 
kebahagiaan, apakah cara terbaik yang dapat dilakukan 
untuk membuat wajah Anda senantiasa tersenyum? 

Kabar buruknya adalah penelitian menunjukkan 
bahwa sekitar 50 persen dari keseluruhan perasaan 
bahagia Anda sudah ditentukan secara genetik sehingga 
dengan demikian tidak dapat diubah.S Kabar yang lebih 
baik adalah bahwa 10 persen dari perasaan tersebut 
disebabkan oleh berbagai keadaan yang bersifat umum 
(tingkat pendidikan, pendapatan, juga apakah Anda 
menikah atau lajang, dsb.) yang sulit untuk diubah. 
Namun demikian, berita terbaiknya adalah bahwa 40 
persen lagi dari kebahagiaan Anda diperoleh dari peri- 
laku Anda sehari-hari, serta dari cara Anda memandang 
diri Anda dan orang lain. Dengan sedikit pengetahuan, 
bongkahan besar ini dapat dengan cepat diubah, se- 
hingga Anda dapat merasa jauh lebih bahagia hanya 
dalam waktu sekejap. 

Yang menjadi persoalan adalah kebanyakan dari 
saran-saran yang ditawarkan dalam berbagai buku dan 
kursus pengembangan diri bertentangan dengan hasil 
yang diperoleh dari penelitian ilmiah. Contohnya adalah 
kekuatan berpikir positif. Apakah jalan untuk meraih 
kebahagiaan memang bergantung pada kemampuan 
seseorang dalam menghalau pikiran negatif dari 
benak mereka? Sebenarnya, penelitian menunjukkan 
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bahwa menekan pikiran seperti itu justru bisa semakin 
menambah, bukan mengurangi, kesengsaraan. 

Pertengahan 1980-an, psikolog dari Harvard, Daniel 
Wegner, menemukansebuah kutipan dari Winter Notes on 
Summer Impressions karya Dostoyevsky, yang tidak jelas 
maksudnya tetapi memancing rasa ingin tahu: “Cobalah 
lakukansendiri tugas ini: jangan membayangkan beruang 
kutub, maka Anda akan mengetahui bahwa makhluk 
yang menjengkelkan itu akan selalu muncul di dalam 
pikiran Anda- Wegner memutuskan untuk melakukan 
eksperimen sederhana guna mengetahui kebenarannya. 
Dia meminta setiap sukarelawan yang termasuk dalam 
sebuah kelompok untuk duduk sendirian di dalam 
ruangan dan membayangkan tentang apa saja, tetapi 
BUKAN tentang beruang putih Dostoyevsky. Setelah itu 
masing-masing diminta agar membunyikan bel setiap 
kali beruang terlarang itu muncul dalam pikiran mereka. 
Dalam waktu singkat terdengar bunyi riuh bel yang 
menunjukkan Dostoyevsky benar—berusaha menekan 
pikiran-pikiran tertentu membuat orang dihantui oleh 
topik yang justru ingin mereka hindari. 

Penelitian lain memperlihatkan cara kerja efek ini 
dalam kehidupan nyata, dengan sebuah studi, yang 
dilakukan Jennifer Borton dan Elizabeth Casey dari 
Hamilton College di New York, yang memberikan 
sebuah demonstrasi dramatis tentang bagaimana hal 
tersebut memengaruhi suasana hati dan kepercayaan- 
diri seseorang.” Borton dan Casey meminta sekelompok 
orang agar menjelaskan tentang pikiran yang paling 
mengganggu mengenai diri sendiri, setelah itu meminta 
sebagian darianggotakelompokagarmenggunakan waktu 
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